






























Falafels 

 

Ingrédients 200g de fèves mises à tremper le veille, égouttées et 
pelées ; 200g de pois chiches mis à tremper la veille et égouttés ; 
100g de boulgour moyen trempé dans 250 ml pendant  une demie 
heure puis égouttés ; 3 oignons blancs moyens hachés ; 3 grosses 
gousses d’ail écrasées ; 1 c. à café de cumin en poudre, de coriandre, 
de poivre et de bicarbonate de soude ; ¼ de c. à café de piment en 
poudre ; 2 c. à café de sel ; 750ml d’huile de colza. 

 

- Mélanger les fèves, les pois chiches, le boulgour et les oignons. 

- Passer le tout dans un robot ou un hachoir manuel. 

- Ajouter les ingrédients restants sauf l’huile de colza et bien mélan-
ger. 

- Placer deux cuillérées à soupe de la purée ainsi obtenue au creux 
de vos mains et former des boulettes. (L’utilisation d’une cuillère à 
falafel peut optimiser le rendu mais y’a moyen de se démerder 
sans ! ) 

- Faire chauffer l’huile de colza à feu moyen dans une poêle. 

- Faire frire les boulettes de falafel jusqu’à ce qu’elles soient bien 
dorées. 

- Les retourner une fois pour qu’elles soient bien cuites des deux 
côtés. 

- Les enlever de la poêle et les placer sur un papier absorbant. 

- Servir chaud et accompagné de sauce blanche (cf recette après... ) 

Le bon conseil de tonton Teddy Vous pouvez ajouter 20g de 
coriandre et de persil au mélange de fèves et de pois chiche avant 
de le passer au robot. 

 

 



Paupiettes de chou rouge  

(qui, en fait, est violet… ) 
 

 

Première étape : 

- Faire cuire du riz, comme vous voulez, c’est pas très important, il 
faut néanmoins qu’il soit bien cuit (pas dur). 

- Dans une autre casserole, faire caraméliser les oignons. 

- Bien saler et couvrir jusqu’à ce qu’ils soient translucides. 

Ensuite improvisez : Tofu, gluten, légumes en julienne, gingembre, 
aromates, crème soja, lait de coco… faites vous plaisir ! 

- Mélanger avec le riz. 

- Ajoutez les ingrédients secrets ; le riz à farcir est prêt. 

 

Deuxième étape : 

- Faire blanchir le chou effeuillé. On vous conseille même bien de 
les laisser dans l’eau bouillante histoire d’entamer la cuisson parce 
qu’après c’est galère à cuire. 

 

Troisième étape : 

- Prendre une feuille de chou précuit sans la casser, autant dire, bon 
courage ! 

- Claquer une bonne cuillerée de votre mixture de riz au centre puis 
emmailloter le tout. 

- Fermer avec un cure dent ou grâce à une ficelle. 

- Claquer au four. 



Risotto 

 

 

 

Ingrédients pour 40 :  

À part pour le riz et le bouillon, les quantités qu'on indique sont mo-
dulables en fonction de ce que vous préférez, 20 Carottes, 2 Kg de 
champi de Panam, cèpes, girolles... suivant la taille de votre porte-
feuille ou de vos poches. 

Ail  

Bouillon. Soit en cube soit vous le faites: Couper grossièrement des 
oignons, des carottes et mettez les dans l'eau froide avec du thym, du 
romarin que sais-je encore... du sel, du poâvre. Quand les légumes 
sont cuits, que le bouillon a du goût, c'est ok. 

Il vous en faut 1L par kilo de riz voire plus, il ne faut pas en manquer 
lors de la cuisson. 

4 Kg de riz à risotto, par exemple de l'arborio, en tout cas du riz rond 
blanc.  

 

 

Le saviez-vous et autres conneries:  

 

Si vous prenez des champis déshydratés, vous pouvez garder l'eau 
qui sert à les mouiller pour la rajouter dans le bouillon. 

 



 
Notre avis vous intéresse : 

                  C'est très galère à réchauffer sans perdre la bonne consistance 
donc il vaut mieux le faire juste à temps. 

Nous, on en a eu pour trois quart d'heure à partir du moment où on a lancé 
le feu. 

 
1- Faites revenir oignons et carottes en tout petits dés dans de l'huile de l'oli-
ve jusqu'à ce que les oignons soient translucides ou dorés. 
 
2 - À coté, coupez et faites revenir les champis avec de l'ail. Réservez. 
Pour que c'est beau, faire revenir un champi entier par assiette. 
 
3- Ajoutez le riz en une fois et le faire revenir quelques minutes. 
 
4- Ajoutez le bouillon louche par louche. Touillez sans cesse. Chaque louche 
doit être totalement absorbée par le riz avant d'en mettre une nouvelle,  
jusqu'à ce que l'équilibre entre croquant et gluant vous convienne. 
 
5- Quand vous sentez que vous êtes à 2-3 louches de la fin, ajouter les cham-
pis. 
Si vous faites votre risotto avec d'autres légumes, mettez les costauds au dé-
but avec les oignons (genre brocolis) et les fragiles à la fin (genre asperges en 
boite). Sinon le touillage les désintègrera. 
 
6- Hors du feu, juste avant de servir, ajoutez environ une blinde de margarine 
pour le creamy style ! 
 
7- Par assiette : une pincée de persil haché et un champi. 
 
Ma! c'est souperbe ! 
 
Si, par extraordinaire, il y a des restes, on peut faire des aranccini. 
 



Aranccini 
 

 

 
 
 
Ingrédients : 
°Risotto, auquel on peut rajouter des petits pois. 
°Chapelure 
°Lait de soja 
°Farine 
°Huile de friture 
 

 
1- Dans un plat, mélangez du lait et de la farine , pour une consistance de 
pâte à crêpes. 
Dans l'autre, mettez de la chapelure. 
 
2- Faites des petites boulettes de risotto. Les rouler dans la pâte puis dans la 
chapelure. 
 
3- Immergez-les dans l'huile jusqu'à obtention d'une belle croûte. 
 
Servir chaud. Ou froid. Avec une petite salade. De toute façon c'est super bon. 



Makis 

 

Ingrédients :  des algues noris (dans toutes bonnes épiceries asia-
tiques qui se respectent, moins cher qu’à carrouf), du riz (au choix, 
spécial makis ou tout simplement du riz que vous laissez cuire pour 
qu’il soit gluant), vinaigre de riz (à utiliser pendant la cuisson du riz, 
en y ajoutant sucre et sel, avec parcimonie), garniture (pleins de pos-
sibilités : lamelles de concombre, carotte, avocat, tofu fumé... ) 

 

Cuisson du riz : laissez cuire votre riz dans une eau qui dépasse 
à peine de 5mm les grains, surveillez pour ne pas que le riz crame 
au fond de la casserole. Ajoutez un peu d’eau si nécessaire, et n’ou-
bliez pas le mélange vinaigre/sucre/sel.  

Une fois que la consistance est à peu près bonne, retirez du feu et 
couvrir pendant 1/4 d’heure. Mettre au frais. 

Roulage des makis :  

Prenez une feuille d’algue nori et mettez là bien à plat sur un plan 
de travail sec. Prenez une boulette de riz froid et étalez là sur les 
trois quart de la feuille (la bande du haut sur le ptit dessin, c’est le 
bout d’algue nori qui reste vide), l’épaisseur de riz étalé doit être à 
peu près entre 5mm et 1 cm. Installez tendrement la garniture choi-
sie (les ptits traits sur le dessin) au centre du carré de riz). Vient la 
partie un peu plus galère, le roulage en lui-même, enroulez la feuille 
avec le riz et la garniture au milieu de façon à faire un tube, mettre 

un peu d’eau sur la partie de l’algue sans riz pour bien 
fermer le tube, il suffit ensuite de mettre les tubes au 
frais et de les couper avec un bon couteau pour que 
tout ne se détrioche pas. La petite astuce est de garder 
un bol d’eau à portée de main quand le riz commence à 

trop coller aux doigts, un tour dans l’eau et il n’y paraîtra plus. 



Le Pain ou Fougasse 
 

 

Ingrédients : pour 1 pain 
400 gr de farine 
25 cl d'eau tiède 
20 gr de levure de boulanger 
un peu de sel 
huile d'olive 
 

 
- Mettre 300 g de farine en fontaine 
 
- Emietter la levure au milieu et verser tout doucement l'eau tiède 
en mélangeant bien la levure rajouter la farine restante, le sel et une 
bonne rasade d'huile d'olive... il faut que la pâte ne soit pas trop 
sèche. Bien la pétrir. La laisser reposer 1 heure environ recouverte 
d'un torchon dans un endroit chaud à l'abri des courants d'air. Re-
prendre la pâte et la pétrir à nouveau en y ajoutant olives, noix ou 
ce que l'on veut, ici tomates séchées, herbes de Provence ail...  
Former un pain, le mettre sur une plaque et laisser reposer à nou-
veau une heure/une heure et demie........ 
 
- Faites chauffer le four environ 10 min. à 200°C puis le baisser à 
180°C et enfourner le pain après avoir fait quelques incisions sur le 
dessus. 
 

- Surveiller la cuisson et le sortir quand il est bien doré. L'envelop-
per aussitôt sorti du four dans un torchon. DEGUSTEZ!! 



Soupe Miso 
 

Ingrédients : Pour 2 personnes 

champignons shitake 

3 feuilles d’algues wakame séchées 

5 cuillères à soupe de miso blanc 
500g de tofu 
5 oignons, 5 gousses d'ail 

100 ml de crème soja 

4 carottes 

1 Litre d'eau 

 

Faire revenir les carottes et les oignons dans de l'huile. 

Coupez le tofu en petits cubes ; 

Faites-en chauffer ; Ajoutez les 100g de tofu coupés en dés. Au 
bout de 2 minutes, ajoutez le miso. Ajoutez les algues wakame, le 
tofu et les carottes. 

Y mettre de la sauce soja ainsi que la crème, et épicer (avec du gin-
gembre, poivre...) selon ses envies. 

 
Notre avis vous intéresse : 
Il vaut mieux préparer la soupe juste avant le repas parce que si on 
doit la ré-chauffer, le wakame va devenir trop mou (ou bien vous 
mettez le wakame juste avant de servir)... Que de toute façon, il ne 
faut jamais faire bouillir le miso parce que ça lui fait perdre de son 
goût 



Tiramisu 

 

Ingrédients : pour 6 personnes 

500g de margarine 

8 cuillères à soupe de sucre non raffiné (roux) 

un verre de lait de soja vanillé 

Un grand bol de café fort (tiède) 

4 à 5 paquets de Petit Brun de Lu 

Pot de pâte à tartiner à la noisette 

 

Dans un bol, mélanger la margarine, le sucre et le cacao en poudre 
jusqu’à obtenir une pâte onctueuse. Ajouter ensuite le lait de soja. 

Préparer un bol de café fort de préférence, y tremper les biscuits, un 
par un, assez brièvement et délicatement, puis les disposer en une 
couche sur le fond du plat. 

 

Étaler la préparation faite auparavant, par dessus la couche de bis-
cuit. 

Alterner les couches de biscuits et de pâtes, jusqu’à la hauteur vou-
lue.  

Etaler la pâte a tartiner à la noisette sur le dessus 

Y saupoudrer du sucre. Couvrir et laisser reposer au minimum une 
nuit dans le frigo. 



Tofu Coco/Gingembre 

 

Ingrédients : Pour 4 personnes 

500g de tofu ferme 

1 racine de gingembre 

6 oignons 

ail/poivre 

3 boîtes de crème coco 

sauce soja chinoise 

 

 

Couper le tofu en tranches, et le faire revenir dans de l'huile de 
tournesol à plein feu. Y ajouter la sauce soja pour le faire brunir. 

 

 

Faire revenir les oignons dans l'huile puis les faire caraméliser avec 
de l'eau et du sucre. Y ajouter l'ail, la crème coco puis le gingembre. 
Mélanger le tout et cuire quelques minutes à feu doux. 



Gratin de Macaroni 

 

Ingrédients : pour 6 personnes 

2 aubergines, 5 oignons, 5 gousses d'ail, 1kg de macaroni, 400 ml de 
crème soja (gratin), 8 cuillères à soupe de levure de bière, 1 boite de 
400g de coulis de tomates, 1 paquet de 250g de chunks (protéines de 
soja) 

 

Faire cuire les pâtes «al dente » 

Couper les aubergines en rondelles et les cuire dans l'huile d'olive. 

Y ajouter les épices par la suite (cumin, herbe de Provence, sel, poi-
vre). 

A mi-cuisson y ajouter les oignons. 

 

Réhydrater les chunks dans l'eau bouillante. Les égoutter puis les 
faire revenir à feu fort, dans de l'huile et de la sauce soja avec l'ail. 
Environ 10 minutes. 

 
Dans un plat allant au four, alterner des étages: 

1 : Pâtes et crème 

2 : Aubergines et coulis de tomate 

3 : Chunks et crème 

4 : Pâtes et crème 

5 : Levure de bière (pour un effet gratiné) 



Coldslow 

 

Ingrédients : pour 40 personnes 

2 choux blancs, 3kg de carottes, 1kg 1/2 oignons, crème soja, mou-
tarde, vinaigre de cidre, huile de tournesol 

 

Râper les choux, les carottes et les oignons. Les mélanger.  

Faire une végannaise : Mélanger la crème soja et la moutarde, saler, 
poivrer, puis verser une pointe de vinaigre. Ajouter l’huile en filet, 
en mixant avec une girafe pour obtenir une émulsion. 

Mettre la végannaise dans les légumes. 

Laisser reposer 1h au frigo avant de servir 

 

 

Notre avis vous intéresse : 

Pour mieux doser, c’est plus facile de ne pas tout mettre dans un 
seul grand récipient : préférer plusieurs. 

Nous n’avons pas mis de doses pour la végannaise, c’est au pif, faut 
juste qu’il y en ait beaucoup. 

Si vous n’avez pas de crème soja, du lait de soja fera l’affaire. 

Si la végannaise ne prend pas vraiment, c’est pas très grave, ça fera 
juste un vieux jus au fond du plat. 

 

 

 

 

 

 



Glace aux Spéculoos 

 

Ingrédients : 20g de poudre impériale/ou fécule de pomme de 
terre diluée dans 90g de lait végétal (soja par ex) ; 210ml de lait vé-
gétal, 300gr de crème coco (lait de coco ok mais t’auras plus de diffi-
cultés à la monter... c’est toi qui vois) ; 60g de sucre roux ; 2 sachets 
de sucre vanillé ; 200g de spéculoos dont 140gr en poudre et 60g 
coupés en petits morceaux. 

 

Tu sors la crème de coco de la boite/briquette, tu la mets dans un 
récipient, et hop, 30min au congélo (tu peux aussi y mettre les bat-
teurs) pour que ça monte (*roulement de tambours*) : c’est le secret 
de la «chanty » vegane. 

 

Dans une casserole; tu portes le lait à ébullition. Tu ajoutes le mé-
lange lait-poudre impériale/fécule, et le sucre. 

 

Tu baisses le feu, tu mélanges avec le fouet jusqu'à épaississement 
(ne pas arrêter de mélanger, sinon ça va grumeler puis brûler). 

Lorsque le mélange ressemble à de la crème anglaise, tu stoppes le 
feu. 

Ajouter les 140g de poudre de spéculoos. Laisse refroidir 15min. 

 

Sortir la crème coco, monter la en chanty, et incorporer avec le mé-
lange aux spéculos (monter la crème, ça prend un peu de temps, 
donc soit patient(e).      

Et zou, un frigo ! 1 heure !  

 

 

 



  

 Après une heure au fridge, tu la vides dans la sorbetière et tu 
ajoutes les morceaux. Et Vlan, au freezer (si t’as pas de sorbetière, tu 
mets direct au freezer.) 

 

Tu la sors au moins 15min avant de la manger, parce qu’elle est su-
per dure. 

 

Tu peux faire varier le parfum en mettant du lait de soja vanille à la 
place du lait véget (pour faire de la glace à la vanille) ; ou tu peux 
mettre 120gr de chocolat dans la casserole avec le lait, et tu n’ajou-
tes pas les spécu (ou alors c’est du choco spécu, tu fais comme tu 
veux quoi). 

 

 

Notre avis vous intéresse : 

Alors si t’aimes pas « la coco », bé nous avons rencontré des gens 
« anticocos » qui disaient que c’était quand même bon. Voilà, tu 
sais. 

Sinon, tu peux le faire avec de la crème soja (ajoute alors du fix 
chantilly) pour un Tupperware (une sorbetière standard). 



Carottes Râpées aux Rangettes 

 

 

Ingrédients :  Carottes, Oranges, Echalotes (beaucoup ! ), Citron, 
Ail, Gingembre frais, Graines de tournesol/sésame grillé/courge, pis-
taches, cumin (poudre et graines), sel, poivre. 

 

- Râper les carottes. 

 

- Presser les oranges et citron (peu de citron). 

 

- Couper très finement échalotes, ail, gingembre et mélanger aux 
carottes râpées. 

 

- Verser le jus dans les carottes. 

 

- Bien mélanger et goûter, on doit sentir le goût du jus d’orange. 

 

- Ajouter les graines. 

 

Laisser reposer une demie-heure. 

 

 

 

 

 

 



Chili Con Prot  

 

 

Ingrédients :  Oignons, Maïs, Poivrons, Protéines de Soja, Carottes, 
Tomates, Ail, Haricots Rouges (les avoir fait trempés à l’avance si be-
soin), Sauce Soja, Sel, Poivre, piment, cumin  

 

Faire revenir les oignons, ils doivent être saisis dans l’huile bien 
chaude. 

 

Tremper les protéines de soja dans un mélange eau + sauce soja. 

 

Faire revenir les poivrons et carottes dans une grande marmite. 

 

Puis faire revenir l’ail et les protéines. 

 

Tout mélanger dans la grande marmite 

 

Ajouter haricots rouges et tomates, puis épicer. 

 

Rajouter le maïs. 

 

On peut servir du riz ou du blé en accompagnement. 

 

 

 

 



Dinde Végane 

 

 

1ère étape : La Forme 

 

Ingrédients : 4 blocs de tofu ferme, levure alimentaire en flocon 
(ou paillettes), huile d’olive, sel de légumes  

 

Réduire le tofu en purée à l’aide d’une râpe en ajoutant l’huile, le sel 
de légumes et la levure. Malaxer le tout. 

Placer dans un saladier rond et bien compacter le tout. 

Poser une assiette avec un poids dessus. Placer au frigo pour plu-
sieurs heures (par exemple toute une nuit). 

 

2ème étape : La Farce 

 

Ingrédients : Oignons, Petits morceaux de légumes (poireaux, ca-
rottes...), Graines broyées (tournesol, courges), Huile d’olive, Tamari, 
Fines herbes. 

Dans une poêle faire revenir les oignons dans un peu d’huile. Ajou-
ter le reste des ingrédients  et cuire environ 15 minutes. En réserver 
la moitié. Faire un trou au centre du tofu, mettre la farce, puis re-
couvrir le tofu. Etape délicate : retourner le saladier pour déposer la 
dinde dans un moule allant au four. 

Avec le reste de tofu prélevé, façonner des « cuisses » de chaque 
côté de la dinde. 

 



 

 3ème étape : Le Recouvrement 

Même préparation que la farce avec en plus échalotes crues, curcu-
ma, levure alimentaire, fines herbes, miso (d’orge de préférence). 

Réduire en purée, ça ne doit pas être liquide mais pâteux. Ajouter le 
miso. Recouvrir la dinde de cette préparation. Saupoudrer de levure. 
Faire cuire 10 minutes, recouvrir de la préparation ; Faire ça 2-3 fois 
toutes les 10-15min. La température du four doit être de 170-180°C. 

 

 

Notre avis vous intéresse : 

Pour être sure que la dinde se décolle du saladier, tapissez-le de 
cellophane, sinon vous devrez faire cuire le saladier avec… 

 

En guise d’accompagnement, on peut servir des épis de maïs ou du 
maïs en boite, revenu à la poêle avec margarine, curcuma et sel. On 
peut aussi la servir avec une purée de patates et de patates douces 
au lait de coco. 

 

 

 

 

 



Gâteau choco-noisettes-fruits rouges  

 

 

Ingrédients : pour 1 gâteau 

200g de farine, 100g de sucre, 1 sachet de levure, 3 càs de purée de 
noisettes, 200ml lait de soja, 100g chocolat concassé, fruits rouges 
surgelés genre sachet de chez Picard.  

 

Mettre le sucre et la farine dans un saladier. Délayer la levure dans 
le lait de soja (attention ça peut mousser !!!). Ajouter le résultat à la 
farine et au sucre. Ajouter la purée de noisettes puis le chocolat 
concassé. Verser la moitié de la pâte dans un moule. Etaler/Répartir 
les fruits rouges dessus. Verser l’autre moitié de la pâte. Mettre 30 à 
40 minutes au four à 200°C. 

 

Notre avis vous intéresse : 

Attention à ne pas trop le cuire, il serait trop sec. 

Si on fait le test du couteau, la lame ne doit pas ressortir toute pro-
pre, mais ça doit être un peu cuit quand même (en gros, trouvez 
vous-même le juste milieu) ! 

Une fois que la deuxième couche de pâte a été versée, on peut 
touiller un peu la pâte ; les fruites rouges commençant à dégorger, 
ça fait de belles marbrures colorées. 

 

 

 



Gaufres à la patate à Jean-Luc 

 

 

Ingrédients : 1,5kg de patates râpées, 200-250g de farine, 20cl de 
crème soja, 1 sachet et demi de levure boulangère (diluée dans l’eau 
tiède), 100-150g de sucre, 160g de margarine fondue.  

 

Mélanger les ingrédients secs puis les ingrédients mouillés. Mélan-
ger les deux. Cuire au gaufrier. 

 

 

Salade Chicago  

 

 

Ingrédients : Mâche, roquette, amandes salées, avocats, tomates 
cerise, fraises, jus de citron, sel. 

 

- Couper les tomates cerise et les fraises en 2. 

- Tout mélanger. 

- Assaisonner  avec le jus de citron et le sel. 

 

 

 

 

 

 

 



Croûte Ardennaise 

 

 

Plusieurs éléments  

 La tartine : couper des tranches de pain dans le sens de la 
longueur. 

 Les champignons : de Paris (les moins chers) ou pleurotes, 
girolles… 

 La béchamel vegan : 2L de lait de soja sans sucre et nature
(exit la vanille !), + ou - 1kg de farine, 400gr de margarine, 
sel, poivre, muscade. 

 

- Faire fondre la margarine dans une casserole pour y accueillir la 
béchamel, comme on accueillera un camarade chez soi, avec amour 
et hospitalité. 

- Ajouter la farine petit à petit pour obtenir une pâte jaune (le roux 
en langage technique). 

- Battre à feu doux en ajoutant le lait de soja, la béchamel doit 
monter au fur à mesure. 

- Ajouter le sel, le poivre et la muscade. 

- Tartiner la tartine (le monde est bien fait!) de béchamel, ajouter les 
champignons et placer au four thermostat 6 (180°) jusqu’à ce que 
ce soit grillé. Servez et épatez votre assemblée en parlant de Woinic 
ou des dangers du lobby cynégétique. 

 

 

 

 

 



Pakoras (matt)  

 

 

Ingrédients (environ 18 pièces) : 

250g de farine de pois chiche. 

1 c. à café de cumin moulu. 

1 c. à café de paprika. 

1 c. à café de curcuma. 

Huile de friture. 

1 aubergine. 

2 oignons. 

 

- Mélanger la farine aux épices, saler. 

 

- Ajouter assez d’eau pour obtenir une pâte à beignet épaisse. 

 

- Couper l’aubergine en fines rondelles (ou demies rondelles se-
lon…) 

 

- Couper les oignons en rondelles et les « éponger ». 

 

- Tremper les légumes dans la pâte et les plonger quelques minutes 
dans l’huile de friture en les retournant pour que les légumes puis-
sent cuire. 

 

 

 



Houmos et Chapatis Violets 

 

Pour le houmos :  

Comme un houmos (faut vraiment qu’on t’apprenne à faire un hou-
mos ????!!!) et on rajoute de la betterave rouge mixée (attention de 
ne pas trop en mettre, le pois chiche doit rester majoritaire, le goût 
de la betterave rouge à tendance à être très vite prononcé). Par 
exemple, pour 3kg de houmos (20-30 personnes), ne met pas plus 
de 6 ou 7 betteraves rouges mixées. 

 

Pour les chapatis : 

Ingrédients pour 30 personnes 

2kg de farine de blé, sel, huile, eau, jus de betterave rouge (contenu 
dans les emballages plastiques en grande surface ou obtenu en 
mixant la betterave et en en  récoltant le jus), on peut aussi utiliser 
l’eau de cuisson d’un chou rouge.  

 

Prends un saladier, verse-z-y la farine. Verse y progressivement de 
l’eau (pour avoir ta pâte violette, remplace en partie l’eau par du jus 
de betterave rouge, en partie car on peux allonger le jus par de 
l’eau sans perdre la teinte violette finale de la pâte) tout en remuant 
la pâte, avec une fourchette (on utilisera les mains pour pétrir ensui-
te, lorsque la pâte ne collera plus aux mains). 

 Ajoute-z-y aussi l’huile de ton choix (l’olive lui donnera du goût 
mais se prête mal aux préparations sucrées, tu peux utiliser une hui-
le neutre), pas trop non plus, à ta convenance. 

Tu dois former une pâte ferme et non collante, de quoi former une 
boule malléable. 

 

 

 



 

 N’ajoute donc point trop d’eau,  si d’aventure ta pâte reste 
collante, ajuste en rajoutant de la farine. Ajoute ensuite du sel. Tu 
peux plonger les mains dans ton saladier et pétrir ta pâte une bon-
ne vingtaine de minutes (oui toi !! reste un peu là, tu pensais en 
avoir fini hein ??). Couvre donc ensuite ton saladier et laisse reposer 
au sec une heure ou deux. 

 

Après le repos, fait chauffer une poêle large et plate, sans substance 
grasse type huile ou margarine, la chaleur suffit à former la galette 
qui ne collera pas au fond. Prend des petits bouts de pate, de quoi 
former la galette, et étale-la au rouleau à pâtisserie (une bouteille 
en verre propre fait l’usage à merveille). Met ensuite ta pâte à la 
poêle et fait-la cuire des deux côtés. 

Servir avec du houmos, une crème salée, un nappage de champi-
gnons à l’ail...ou simplement comme du pain. 

 

Sauce Blanche (parfait avec les falafels) 

 

Tahin, jus de citron, ail, sel, poivre, épices selon l’envie… 

 

- Mélanger le tahin avec le jus de citron. 

- Ajouter l’ail pressé, le sel, le poivre et les épices. 

 

Le bon conseil de tonton Teddy Si c’est trop épais mais que 
vous trouvez que c’est déjà trop citronné, diluez avec de l’eau. 

 

 

 

 



Marbré Choco-Amande 

 

Pour un grand moule à cake…  

 

Ingrédients pour la pâte à la poudre d’amande : 

- Sec : 

- 100g de farine. 

- 20g de farine de tapioca ou de fécule de pomme de terre. 

- 60g de sucre. 

- 1/2 sachet de levure chimique. 

- 25g de poudre d’amande. 

-Humide : 

- 60g de margarine fondue. 

- 100g (1 pot) de yaourt au soja nature. 

- Quelques gouttes d’extrait d’amande amère. 

 

- Mélanger tous les ingrédients secs dans un saladier puis verser les 
éléments humides. 

 

- Mélanger à nouveau pour obtenir une pâte homogène. 

 

 

 

 



 

 

Ingrédients pour la pâte au cacao : 

-Sec : 

- 100g de farine. 

- 20g de farine de tapioca ou de fécule de pomme de terre. 

- 20g de sucre. 

- 1/2 sachet de levure chimique. 

- 1 sachet de sucre vanillé ou de vanille en poudre. 

- 15g de cacao en poudre. 

-Humide : 

- 60g de margarine fondue. 

- 100g (1 pot) de yaourt au soja nature. 

- 40g de pépites de chocolat. 

 

- Mélanger tous les ingrédients secs sauf les pépites dans un nou-
veau saladier puis verser les éléments humides. 

 

- Mélanger à nouveau pour obtenir une pâte homogène. 

 

- Ajouter les pépites 

 

- Redonner un tour de cuillère. 

 

 

 



 

 

Montage du gâteau : 

 

- Préchauffer le four à thermostat 6 (180°C) (le faire dès le début en 
fait…) 

- Margariner le moule. 

- Déposer une c. à soupe de pâte aux amandes puis 1 c. à soupe de 
pâte au cacao dans le moule et ainsi de suite jusqu’à ce que les sa-
ladiers soient vides. 

- Passer une lame de couteau dans la pate et faire des zig-zags 
(pour un effet « green hornet »). 

- Repasser un coup de couteau transversal dans vos zig-zags. 
(Biiiim !!) 

- Faire cuire 50mn, lorsque la lame d’un couteau (ou d’une pique en 
bois) ressort sans traces, votre cake est cuit. 

 

Le bon conseil de tonton Teddy Si le dessus de votre cake 
prend trop vite de la couleur, recouvrir d’une feuille de papier alu et 
poursuivre la cuisson. 

Et puisque tonton Teddy n’est pas avare de bons 
conseils Mettez les pépites de chocolat au congelo dès le début 
de la préparation (ou même avant), le rendu n’en sera que plus 
biiiim ! 

 

 

 

 

 



Pâte Brisée  

 

Ingrédients : 

- 300g de farine. 

- 1 pincée de sel. 

- 10cl d’huile ou de margarine fondue. 

- 10cl d’eau chaude. 

- 1 bière. 

- un peu de sucre dans le cas d’une pâte pour une tarte sucrée. 

 

- Mélanger la farine, le sel, le sucre si besoin et l’huile. 

- Boire une gorgée de bière. 

- Malaxer jusqu’à absorption complète de l’huile par la farine (on ne 
doit plus voir de farine seule !). 

- Boire une gorgée de bière. 

- Ajouter l’eau chaude. 

- Boire une gorgée de bière. 

- Mélanger, remuer, malaxer à nouveau jusqu’à obtention de la pâte 
voulue. 

- Si ce n’est pas déjà fait, finir la bière. 

 

Le bon conseil de tonton Teddy Si la pâte te semble cassante 
ou étrange, tu peux ajouter un peu de farine… n’ajoute jamais plus 
d’eau ou de corps gras malheureuSE ! 

 

 

 



Deep Appurple Pie 

 

Ingrédients 2 pâtes brisées. 

Garniture (à doser selon vous) : pommes, confiture de myrtille, agar-
agar, sucre. 

 

- Faire une compote de pomme. 

- Sucrer légèrement. 

- Quand c’est presque cuit, ajouter la confiture de myrtille pour su-
crer et colorer la compote. 

- Ajouter l’agar-agar (proportionnellement à la quantité de compo-
te) préalablement délayé dans de l’eau tiède. 

- Faire brièvement bouillir la compote. 

- Etaler la pâte brisée dans un moule et faire cuire le fond de tarte. 

- Ajouter la compote dans le fond de tarte. 

- Recouvrir avec la seconde pâte brisée (comme une tourte). 

- Faire des petits trous en étoile. 

- Faire cuire à 180°C jusqu’à ce que la pâte du dessus soit dorée. 

 

Le bon conseil de tonton Teddy Laisser refroidir pour que 
l’agar-agar fige comme ça, ça fait des jolies parts qui se tiennent. 

 

 

 

 

 

 



Brouniz de Brounette 

 

Ingrédients pour 6 personnes 

90g de farine. 

20g de fécule de maïs. 

80g de sucre. 

120g de margarine. 

150g de chocolat. 

1 c. à soupe de cacao maigre. 

50g de noix/noisettes concassées. 

80g de lait végétal. 

½ sachet de levure. 

1 sachet de sucre vanillé. 

 

- Préchauffer le four à 180°C (Th. 6). 

- Mélanger la farine, le sucre, la fécule et la levure. 

- Faire fondre ensemble le chocolat, le cacao et la margarine. 

- Retirer du feu et ajouter le lait. 

- Incorporer cette préparation chocolatée ainsi que les noix aux in-
grédients secs. 

- Cuire 20mn à 180°C (Th. 6). 

Le bon conseil de tonton Teddy Couvrir d’une feuille de pa-
pier alu à mi cuisson si le dessus semble cuire trop rapidement et si 
à la fin la pâte ne semble pas cuite au milieu du plat, c’est normal, 
ce sont des brouniz. 

 

 



Lasagne aux Epinards 

 

Si t’aimes pas les épinards, fais pas chier, tu changes. 

Si t’aimes pas les lasagnes, fais pas chier, tu changes. 

En gros tu peux faire des coquillettes au concombre… On s’en fout 
tant que tu ne nous invites pas à grailler. 

 

Alors, tu prends les légumes que tu veux, tu les cuits après avoir fait 
suer des oignons si évidemment t’es pas assez relou pour ne pas 
vouloir claquer d’oignons… Là, t’es bien content. Tu peux déjà te 
faire une bouffe, mais autant te dire que ce ne sont pas des lasa-
gnes. 

Parce que les lasagnes c’est pas qu’un concept, c’est aussi une mar-
chandise qui se vole très bien, ça se présente sous forme de feuilles 
rigides. Si vous faites de la pâte fraîche, vaut mieux qu’elles soient 
pas rigides, paske là, y’a un problème. 

Bon là, faut faire une béchamel. Alors parait-il en Italie sous Musso-
lini y faisait chaud-chaud, ici il fait froid-froid et du coup un peu de 
calories à base de graisse et de farine, c’est mieux. 

Bon là, faut pas se planter. 

Vous claquez une couche d’épinards ou de concombres, une cou-
che de feuilles de lasagnes, de la béchamel, des légumes, une cou-
che de lasagne et rebelote. 

Tu finis par des légumes et de la levure de bière et tu passes au four 
jusqu’à ce que ce soit cuit (pointe du couteau qui ne doit pas coller 
ni accrocher). 

Si tu trouves ça trop compliqué, achète toi des frites, c’est à peu 
près le même rendu une fois dans le bide. 

 

 



Purée de Pois KC 

 

Ingrédients : 

Pois cassés. 

3 à 4 oignons hachés pour 500gr de pois cassés. 

Ail finement haché selon goût (plein c’est plus miam !). 

Sel, poivre, piment, herbes de Provence… 

 

- Placer les pois cassés dans une grande casserole et couvrir d’eau 
d’environ moitié plus que leur volume. 

- Saler copieusement, porter à ébullition et laisser ensuite mijoter à 
feu doux le temps que les pois cassés se délitent complètement (1 à 
2 heures selon la quantité) il ne doit plus rester d’eau. 

- Lorsque les pois cassés sont presque près, ajouter l’ail et, en paral-
lèle,  faire revenir les oignons dans une poêle avec le piment, y 
ajouter les herbes de Provence en fin de cuisson. 

- Mélanger les pois cassés aux oignons. 

- Resaler si nécessaire, poivrer, à table ! 

 

Le bon conseil de tonton Teddy Si en cour de cuisson il n’y a 
plus d’eau alors que les pois cassés sont mal délités, rajoutes en une 
goulée ou deux. 

 

 

 

 

 

 

 

 












